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Canxi va Vitamin D: Quan Trong doi véi Stic Khde clia Xuong
(Calcium and Vitamin D: Important for Bone Health)
Céc loai thuc phdm chdng ta an cé chra nhiéu loai vitamin, khodng chat va cac chat dinh

dudng quan trong khac gilp co thé cia chidng ta khde manh. Ching ta can hap thu du hai
chat dinh dudng cu thé la canxi va vitamin D d€ gip xuong chac khoe.

Canxi c6 vai tro nhu thé nao doi véi xuong cta chuing ta?

Canxi la mét khodng chat. Co thé cla ching ta chra nhiéu khodng chat khac nhau, chang
han nhu sat va magié, nhung khoang chat déi dao nhat trong co thé la canxi.

Ngoai ra, xuong cla ching ta dugc cdu tao mot phan tir mudi canxi (hén hop canxi véi
cac khodng chat khéac), dac biét la canxi photphat. Canxi photphat lam cing va lam chac
Xuong.

Co thé cla chung ta khdéng thé tao ra canxi. Chidng ta can hap thu canxi tur thuc phdm va
doé udng, va cac chat bé sung khi can thiét dé lam chac xuong va rang, dong thoi gilr cho
xuong va rang khde manh. Xuong khde manh it c6 kha nang bi gdy hon néu ching ta
nga.

Diéu gi xay ra véi xuong cla chung ta néu khéng cé dd canxi?



Canxi khéng chi lam chac xuong. Canxi cling gilp ca bap, tim va day than kinh cta chdng
ta hoat dong dung cach.

Néu ching ta khdng hap thu dd canxi trong ché dd an uéng, co thé cla ching ta sé lay
lugng canxi ma ching ta can tu xuong. Theo thai gian, qua trinh nay khién xuong yéu di
va lam tédng nguy co mac bénh lodng xuong. Bénh lodng xuong la mot can bénh khién
Xuang yéu va gion, nhirng nguoi bi loang xuong c6 nguy co gay xuong (xuong bi gay) cao
hon.

Chung ta can bao nhiéu canxi?

Lugng canxi ma moi ngudi can tuy thudc vao do tudi va gidi tinh cla ho. Bang 1 liét ké
lugng canxi ma moi ngudi can moi ngay dé gilr cho xuong chac va khée.

Bang 1

Nhém tudi Luong canxi moi ngay
Em bé tlr 0 dén 6 thang tudi 200 miligam (mg)

Em bé tlr 6 dén 12 thang tudi 260 mg

Tré em tir 1 dén 700 mg

Tré em tir 4 dén 8 tudi 1,000 mg

Tién thi€u nién, thi€u nién va thanh nién tr 9 dén 18 tudi 1,300 mg

Nguoi trudng thanh tir 19 dén 50 tudi 1,000 mg
frhél:] r;lgttruee:\I 50 tubi va dan 6ng 1,200 mg
Pan 6ng tlr 51 dén 70 tudi 1,000 mg
Thanh thi€u nién c6 thai va cho con bu 1.300 mg
Ngudi I6n cé thai va cho con bu 1.000 mg

Nguén: Van Phong Thuc Pham Chirc Nang thubc Vién Y Té€ Qudc Gia



Thuc pham nao chra canxi?

Nguon thuc pham cung cap canxi tot nhat la sita va cac san pham tur sita khac, nhu pho
mai va sra chua. Cac nguén thuc phdm khéc cung cap canxi bao gom:

Ca (chang han nhu cé héi va ca ngu).

Rau 14 xanh (nhu cdi xoan va phan la xanh cuda cu cai).
Pau phu (dugc b6 sung canxi)

Cé nho cé xuong (bao gom cd moi va ca hoi déng hdp)

Mot s6 thuc phdm va dé udng dugc tang cudng canxi. Mot loai thuc phdm dugc tang
cudng khi nha san xuat b6 sung thém céac loai vitamin hodc khoang chat ma thuc phdm
do6 khong tu nhién cé duoc. Vi du vé cac thuc pham dugc tang cudng canxi la mot sé6 nhan
hiéu nudc trai cay, sta dau nanh, bét yén mach va ngi céc an sang.

Mot s6 chat b6 sung chra canxi. Hay trao d6i véi nha cung cap dich vu cham sdéc suic
khde cla quy vi néu quy vi dang nghi dén viéc dung chat bé sung canxi.

Vitamin D cé vai tro nhu thé nao doi véi xuong clia ching ta?
Vitamin D thic day sic khde cla xuong theo nhitng cach sau:

e Gilp hap thu canxi ma ching ta c6 dugc tir thuc pham.

e ClUng véi canxi, vitamin D con gilp ngan ngtra bénh lodng xuong & nguoi |6n tudi.

e Thic ddy hoat déng lanh manh cla co bap va hé théng mién dich cta ching ta. Ching
ta can co bap chac khoe dé giup gilr thang bang va gidm nguy co té nga va gay xuong.

Diéu gi xay ra véi xuong cla chung ta néu khéng cé da vitamin
D?

Khi tré khéng hap thu du vitamin D, tré cé thé phat trién bénh coi xuong. Khi mac bénh
cOi xuong, xuong tréd nén mém, yéu, bi bién dang va dau dén.

O ngudi trudng thanh, viéc hap thu qué it vitamin D theo thdi gian cé thé gay ra:

e Bé&nh nhuyén xuong, moét tinh trang dau dén khién xuong va co yéu di, dé bj cong va
gay hon.
e Bénh Loang Xuong.

Chung ta can bao nhiéu vitamin D?

Bang 2 liét ké lugng vitamin D ma moi ngudi can moi ngay dé gilr cho xuong khée manh.



Bang 2
Nhém tudi Luong vitamin D moi ngay

10 microgam (mcg), tuong duong véi 400 don vi

Tré so sinh dudi 1 tudi L
quoc té (1U)

Tré em va ngudi truéng thanh tur 1

o 15 mcg (600 IU)
dén 70 tudi

Ngudi gia trén 70 tudi 20 mcg (800 V)
Ngudn: Van Phong Thuc Phadm Chic Nang thudc Vién Y Té Quoc Gia

O Hoa Ky, hdu hét moi ngudi khéng tiéu thu dd vitamin D d€ dap Gng luong nap vao dugc
khuyé&n nghi. Mot s6 loai vitamin D c6 thé dugc tao ra trong co thé khi ti€p xudc véi dnh
nang mat troi. Tuy nhién, nhiéu ngudi van gap tinh trang vitamin D thap.

Thuc pham nao chta vitamin D?

Khong c6 nhiéu loai thuc pham chira vitamin D. M6t s6 loai cé c6 thé cung cap moét so loai
vitamin D ma chdng ta can méi ngay. Vi du bao gom:

e C4 hoi nudc ngot.
e Ca hoi nudc man.
e Ca ngu.
e C4 thu.

Hau hét vitamin D ma ngudi My hap thu dugc tir thuc phdm déu dén tir cac loai thuc
pham tang cuong. Hau hét sita va moét so loai sita chua & Hoa Ky déu dugc tang cudng
vitamin D, nhung hau hét cac san pham tur sira khac khong dugc bé sung thém vitamin D.

Céc loai thuc pham khac cé thé dugc tang cuong (ki€ém tra nhan dé€ chac chan) bao gém:
e Ngi c6c an sang dugc ché bién san.

e Nudc cam

Mot s6 chat b6 sung cd chira vitamin D. Hay trao déi véi nha cung cap dich vu cham séc
strc khde cla quy vi néu quy vi dang nghi dén viéc dung chéat bé sung vitamin D.



NOi dung nay dugc Vién Viém Khdp va Cac Bénh Co Xuong va Da Quoc Gia (NIAMS) tao ra
nhd su déng goép tu:

e Vién L&o Hba Quéc Gia (bang tiéng Anh)

e Vién Ti€u Puong va Céc Bénh vé Tiéu Hda va Than Quéc Gia (bang ti€ng Anh)

e Van Phong Nghién Cltu vé Strc Khde Phu Nt ciia NIH (bang tiéng Anh)



http://www.nia.nih.gov
http://www2.niddk.nih.gov/
http://orwh.od.nih.gov

